Unidad de Seguridad

y Salud en el Trabajo

CUIDANDO

Pausas activas*
en el trabajo
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*Si eres trabajadora gestante o trabajador con discapacidad consulte con su médico antes
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PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO
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Mueva los ojos en diagonal es decir borde
superior derecho con borde inferior
izquierdo, y viceversa. Repitalo 10 veces en
cadalado.

Mire la punta de su dedo mientras lo mueve
en diferentes direcciones. Acérquelo,
aléjelo, siempre mirando fijamente la punta
del dedo. Realice varias veces.

Mueva sus ojos hacia los lados, a la derecha
luego a laizquierda, realice ese movimiento
5vecesy descanse. Repita 3 veces.

®

Cierre sus ojos moviendolos de manera circular

lentantamente, al mismo tiempo que sincroniza

su respiracion. Realice movimientos circulares 5
veces en cada direccion.

Cierre sus ojos lo mas fuerte que pueda,
mantenga unos 5 segundos, repita 5 veces.

Con layema de sus dedos realice presion en las
sienes, manteniendo sus ojos cerrados. Mantenga
entre 5a 7 segundos. Repita a consideracion.
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Coloque una mano al lado de su
cabezay aplique una fuerza moderada,
trate de vencer la fuerza aplicando
resistencia con su cuello. Mantenga 10
segundos, repita 4 veces.

Repitalo en cada lado.

Coloque sus manos en lafrente y ejerza una
fuerza hacia atrés, al mismo tiempo con su
cabeza mantenga resistencia. Realice
durante 10 segundos y cambie colocando

sus manos en la nuca ejerciciendo una
fuerza. Realice 3 veces hacia adelantey 3
veces hacia atras, mantenga la resistencia
entre5a 7 segundos.

Lleve su cabeza hacia un lado mientras con la mano tira del brazo
por detras de la espalda. Mantenga esta posicion durante 10
segundos, luego repita con su otro brazo.

Luego repita llevando su cabeza al otro lado y con su otro brazo.



PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

HOMBROS )

Intente tocar sus dedos por Lleve los hombros hacia
detras de su espalda. Mantenga atrés durante 15 segundos
esta posicién 20 segundos y y luego suelte.

luego intercambie la posicion.

Movilidad articular



PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

Qgg MANOS Y CODOS )

Tire suavemente cada uno de los

dedos de lamano hacia atras De pie o sentado, con lamano
ayudandose con su otra mano. : : abiertaintente separa los
Mantenga este estiramiento con cada dedos (en forma de abanico).
dedo durante unos 10 segundos : :
aproximadamente. Hagalo con su
otramano otros 10 segundos.

Movilidad articular




PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

Qgg MANOS Y CODOS )

Toque el indice con el pulgar,

Estire los musculos de los
antebrazos, mufiecas y dedos, luego el dedo medio, el anulary
realizando presion con la palma, el mefiique. Acerque doblando
sobre los dedos. todos los dedos, manteniendo
fijo el pulgar. Repita 10 veces en
cadamano.

Luego repita con su otra palma.

Movilidad articular




PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

ESPALDA )

Realice rotacion de
tronco manteniendo 5
segundos a cada lado,

sin despegar los pies del
suelo. Realice 5veces a
cadalado.

Toque sus codos por
encimade lacabeza, y lleve
su tronco hacia unlado, sin

despegar los pies del piso.
Mantega 10 segundosy

luego cambie de direccion.
Repita 3 veces cada lado.

Con espalda recta, mueva
sus brazos porencimade
su cabeza de manera
lateral, hagalo 10 veces
repita 3 veces.

Coloque las manos en
lanucay lleve los
codos hacia atrés.

Movilidad articular
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@ CADERAY MIEMBROS INFERIORES ]

Movilice una pierna hacia
adelante, haciaatrésy a
los lados, como lo
muestra laimagen,
repitalo 5 veces, haga lo
: mismo con la otra pierna.

Movilidad articular
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CADERAY MIEMBROS INFERIORES ]

~ ¥

Realice sentadillas, de
manera que su rodilla no

sobrepase la punta de los
pies. Realice 10 series de
3repeticiones.

Agéchese, y gire el tronco con
manos entrelazadas,
manteniendo una pierna
adelantey la otra atras

flexionando su rodilla. Realice 5
movimientos alternadamente.

L

Movilidad articular
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